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Trang Kiến thức thể Dinh dưỡng thể 
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Thơm có phải là thực phẩm tốt cho tập thể hình không ? 
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Nêu bài viết hay thì bạn 
hãy Like và Share nhé! 


n Like I Share 
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Ngoài các món ăn như ức gà, thị bò, gạo lứt và những thực phẩm giàu Protein khác, trái thơm là thực phẩm tốt cho tập thể 
hình. Hãy tìm hiểu nhé! 


> 8 bài tập cơ bản tại phòng Gym giúp cơ ngực nở phồng 

> Bỏ tập thể hình, đến khi nào thì mất dáng? 

> 6 lỗi cơ bản phá hoại động tác deadliữ 

Khi bạn nghĩ về chế độ dinh dưỡng cho tập thể hình bạn có thể chọn ức gà, thị bò, gạo lứt và nhữngthực phẩm giàu Protein khác. Nhưng bạn 
có nghĩ đến trái Thơm không ? Đó là một nguồn bổ sung đáng ngạc nhiên có lợi cho những bữa ăn của bạn. 








Trái thơm là thực phẩm tốt cho tập thể hình vì giàu vitamin và khoáng chất, rất ngon và 
bổ dưỡng. Trái' thơm rất thích hợp cho người tạp thể hình hỗ trợ dinh dưỡng giúp phát 
triển cơ bắp và cấi thiện chức nằng phục hổi cho' cơ bắp. 

* CÓ một vài tên gọi khác là Quả Dứa, Khóm , Thơm 


Carbohydrates 



Một lát thơm tươi chứa 19,5 gam carbohydrate. Điều này tương đương với số lượng carbs trong một lát bánh mì hoặc 1/2 chén yến mạch. 
Carbohydrates đóng một vai trò quan trọng trong chế độ ăn uống tập thể hìnhcho dù bạn đang muốn tăng cân hoặc muốn cơ thể được gọn 
gàng hơn. Cơ thể bạn cần carbs để phát triển và phục hồi, thậm chí khi bạn đang giảm chất béo và giảm lượng carbohydrate của bạn, bạn 
vẫn cần một số carbs trong chế độ ăn uống của bạn để bảo tồn khối lượng cơ bắp. 


Phục hồi 

Trái thơm là một enzyme chống viêm mạnh được gọi là bromelain. Đặc tính chống viêm của nó có thể đặc biệt có lợi cho người tập thể hình. 
Nó giúp giảm đau, sưng và cũng hỗ trợ trong việc phá vỡ các phân tử protein, đó là quan trọng bởi vì hầu hết các chế độ ăn uống tập thể hình 
có nhiều chất đạm. 


Bài tập luyện 



Theo nguyên tắc chung, bạn nên kèm vào các loại trái cây sẫm màu như quả cherry và quả dâu tây vì chỉ số đường huyết của chúng là thấp 
hơn, theo HLV thể lực Charles Poliquin. Các biện pháp chỉ số đường huyết một cách nhanh chóng như thế nào số loại thực phẩm tăng vọt 
lượng đường trong máu của bạn; ăn các thức ăn có chỉ số đường huyết thấp dẫn đến lượng đường trong máu ổn định hơn và ít năng lượng. 
Các ngoại lệ này là sau tập luyện, tuy nhiên, khi bạn muốn carbs cao để phục hồi của bạn. Poliquin khuyên nên trộn một carb dựa trên thức 
uống thể thao với một loại trái cây có hàm lượng đường cao như dứa, hoặc uống nước ép dứa. 


Ý tưởng và cân nhắc 



Vì trái thơm là có nhiều đường, nó sẽ tiêu hóa một cách nhanh chóng, vì vậy bất kỳ thời điểm khác với những bài tập luyện để tiêu thụ chất 
béo và protein cùng với nó để làm chậm tốc độ tiêu hóa. Hãy thử thêm một ly nước thơm ép thêm vào một chút phô mai ít béo với hạnh nhân 
và guả óc chó, hoặc trộn một ít vào một thịt gà xào ăn kèm với bún hoặc cơm gạo lứt. Sau khi tập luyện, bạn pha trộn thơm vào lượng protein 
của bạn giúp thúc đẩy phục hồi cơ bắp. 
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Cách tập cơ lưng xô rộng hiệu quả nhất nhiều người bỏ qua 
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Quân Lương Via Google+ il y a 35 minutes - Partagé en mode public 

Thơm có phải là thực phẩm tốt cho tập thể hình không ? 

Khi bạn nghĩ vể chế độ dinh dưỡng cho tập thể hình , bạn có thể chọn ức gà, thị bò, 
gạo lứt và những thực phẩm giàu Protein khác. Nhưng bạn có nghĩ đến trái Thơm 
không ? Đó là một nguồn bổ sung đáng ngạc nhiên có lợi cho những bữa ăn của bạn. 
Trái thơm là ... 
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Phát hiện mới giúp nam giới tăng cơ tối đa khi tập thể hình 
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5 động tác "xưa nhưtrái đất" nhưng xây dựng cơ ngực vạm vỡ hữu hiệu 
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8 bài tập cơ bản tại phòng Gym giúp cơ ngực nở phồng 
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6 lý do khiến việc tập cơ ngực kém hiệu quả 
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KhỏeĐẹp.vn 


• 8 thực phẩm giảm cân nhanh cần thêm ngay vào thực đơn hằng ngày 

Bạn có biết việc lựa chọn thực phẩm giảm cân phù hợp để thêm vào thực đơn ăn uống... 

• 8 công thức làm mặt nạ dưỡng da chuẩn cho từng loại da 

Công thức làm mặt nạ dưỡng da dưới đây giúp bạn chăm sóc da một cách khoa học hơn,... 

• 1 7 bài tập mông cho nam hiệu quả cho vòng 3 săn chắc 

Bạn thường chăm chăm tập luyện các nhóm cơ ngực, bụng, vai, chân, lưng mà quên mất đi 1 ... 

• 5 động tác giúp giảm mỡ bụng, giảm vòng eo chỉ trong 14 ngày 

Kiên trì thực hiện các động tác giảm mỡ bụng, giảm vòng eo sẽ giúp bạn nhanh chóng giảm... 

• Thực đơn giảm cân giảm mỡ từ 4 đến 6 kg chỉ trong 1 tháng 

Thực đơn ăn uống mang đến 80% hiệu quả giảm cân thành công cho bạn, vì vậy lựa chọn... 
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